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Pekerjaan menjahit merupakan pekerjaan yang bersifat monoton dengan sikap kerja duduk dalam waktu 
yang lama. Sikap kerja tidak alamiah selama bekerja dan pekerjaan yang monoton dapat menyebabkan 
terjadinya keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan pada pekerja. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh pemberian peregangan otot (stretching) terhadap keluhan muskuloskeletal dan 
kejenuhan pada pekerja bagian menjahit divisi garment di PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo. Metode 
penelitian ini menggunakan Quasi Eksperiment dengan rancangan Non Equivalent Control Group Design. 
Sampel penelitian ini adalah 30 orang berjenis kelamin perempuan dengan menggunakan purposive 
sampling yang memenuhi kriteria inklusi. Uji statistik menggunakan Mann Whitney U. Hasil uji statistik 
untuk pengaruh pemberian peregangan otot (stretching) terhadap keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan 
pada pekerja bagian menjahit divisi garment, keduanya diperoleh nilai p-value yang sama yaitu 
(0,00≤0,05). Simpulan dari penelitian ini ada pengaruh yang signifikan pemberian peregangan otot 
(stretching) terhadap keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan pada pekerja bagian menjahit divisi garment 
di PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo. 
Kata Kunci : Peregangan Otot (Stretching), Keluhan Muskuloskeletal, Kejenuhan.  
 
Abstract 
Sewing work is monotonous jobs with working attitude sitting in a long time. Work attitude is unnatural 
for work and monotonous work can lead to musculoskeletal disorders and saturation of the workers. This 
research aims to know the effects of giving muscle stretching towards the musculoskeletal complaints and 
saturation of the sewing labors of garment division at PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo. This research 
method using Quasi alphabets experiment with Non Equivalent Control Group Design. The research 
sample is 30 people-sex women by using purposive sampling that meet the criteria for inclusion. 
Statistical tests using Mann Whitney U. The results of statistical tests to influence the awarding of muscle 
stretching (stretching) of musculoskeletal complaints and burnout on the part of the workers sew the 
garment Division, both the p-value obtained to the same value (0.00 ≤ 0.05). A summary of this research 
an siginficant effects of giving muscle stretching towards the musculoskeletal complaints and saturation 
of the sewing labors of garment division at PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo. 
  













Dewasa ini begitu banyak pekerjaan yang dilakukan dengan mesin, mulai dari mesin yang sangat 
sederhana sampai dengan penggunaan mesin dengan berbasis teknologi tinggi. Di sisi lain, 
diberbagai industri masih banyak pekerjaan yang harus dilakukan secara manual dengan tuntutan 
dan tekanan secara fisik yang berat. Salah satu akibat dari kerja secara manual, seperti pada 
penggunaan mekanisasi juga meningkatkan terjadinya keluhan dan komplain pada pekerja  seperti 
sakit pada punggung dan pinggang, ketegangan pada leher, sakit pergelangan tangan, lengan dan 
kaki, kelelahan mata dan banyak komplain lainnya (Tarwaka, 2015). 
Pekerjaan menjahit merupakan pekerjaan yang bersifat monoton atau repetitif (berulang-
ulang) dengan sikap kerja duduk dalam waktu yang lama. Menurut Matt (2015), banyak pekerjaan 
dengan siklus yang dikerjakan secara berulang-ulang dan sering di kendalikan dengan target 
produksi dan proses kerja. Pekerjaan yang berulang-ulang apabila dikombinasikan dengan risiko 
lainnya (seperti: beban kekuatan yang tinggi atau postur kerja statis), dapat berkontribusi dalam 
pembentukan keluhan muskuloskeletal. 
Keluhan muskuloskeletal adalah keluhan yang terjadi pada bagian-bagian otot skeletal yang 
dirasakan oleh seseorang mulai dari keluhan sangat ringan sampai sangat sakit. Apabila otot 
menerima beban statis secara berulang dan dalam waktu yang lama, akan dapat menyebabkan 
keluhan berupa kerusakan pada sendi, ligamen, dan tendon. Keluhan hingga kerusakan inilah yang 
biasanya disebut dengan keluhan musculoskeletal disorders (MSDs) atau gangguan atau cedera 
pada sistem muskuloskeletal (Grandjean, 1993; Lemasters, 1996 dalam Tarwaka, 2015). 
Tidak hanya masalah muskuloskeletal yang kerap terjadi pada pekerja perusahaan tekstil, 
masalah kejenuhan dalam kerja juga kerap dirasakan pekerja. Hal demikian diakibatkan oleh 
pekerjaan yang monoton seperti pekerjaan menjahit yang dilakukan selama berjam-jam dengan 
kondisi tubuh statis. Menurut Anastasi (1989), kegiatan yang membutuhkan sedikit perhatian, 
pekerjaan yang semi otomatis, pekerjaan monoton dan pekerjaan yang menimbulkan minat intrinsik 
kecil adalah  jenis-jenis kegiatan yang berakibat membosankan atau menjenuhkan. 
Salah satu cara untuk mengatasi keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan ialah dengan 
peregangan otot (stretching). Peregangan adalah penyeimbang sempurna untuk keadaan  diam  dan  
tidak  aktif  bergerak dalam waktu lama. Peregangan teratur di sela-sela pekerjaan akan bermanfaat 
untuk mengurangi ketegangan otot, memperbaiki peredaran darah, mengurangi kecemasan. 
Perasaan tertekan, kelelahan, memperbaiki kewaspadaan mental, mengurangi resiko cidera, 
membuat pekerjaan lebih mudah, memadukan pikiran ke dalam tubuh, dan membuat kondisi tubuh 
lebih baik, serta sebagai relaksasi untuk mengatasi kejenuhan dalam bekerja (Anderson, 2010; 
Davis dan Mckay, 1995). 
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh pemberian peregangan otot (stretching) 
terhadap keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan pada pekerja bagian menjahit divisi garment di 





2. METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini adalah menggunakan Quasi Eksperiment dengan rancangan non equivalent 
control group design.Penelitian ini dilakukan pada tanggal 13-19 Juni 2016 di PT. Tyfountex 
Indonesia Sukoharjo. 
Populasi dalam penelitian ini adalah tenaga kerja bagian menjahit divisi garment di PT. 
Tyfountex Indonesia Sukoharjo yang berjumlah 200 orang. Sampel dalam penelitian ini tenaga 
kerja bagian menjahit divisi garment di PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo yang memenuhi kriteria 
inklusi yaitu sebanyak 30 orang. Sampel ini akan dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok A 
sebagai kelompok kontrol atau tanpa perlakuan sebanyak 15 orang dan kelompok B sebagai 
kelompok perlakuan sebanyak 15 orang. 
Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan purposive 
sampling, dimana sampel diambil berdasarkan pertimbangan-pertimbangan tertentu. Analisis data 
yang digunakan adalah analisis univariat dan analisis bivariat. Analisis univariat digunakan untuk 
menjelaskan atau mendeskripsikan karakteristik setiap variabel penelitian guna menghasilkan 
distribusi frekuensi dan persentase setiap variabel. Analisis bivariat yang dilakukan terhadap dua 
variabel dengan menggunakan uji statistik Mann Whitney U karena data tidak berdistribusi normal. 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Faktor Lingkungan Kerja, Sikap Cara Kerja, dan Alat Kerja 
Faktor lingkungan kerja di bagian menjahit divisi garment PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo 
menjadi salah satu faktor terjadinya keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan, seperti bekerja dengan 
sikap kerja duduk dengan waktu yang lama, jika pekerjaan dengan duduk tersebut dilakukan untuk 
waktu yang lama bahkan sepanjang hari, maka pekerjaan dengan sikap duduk akan terasa sangat 
berat dan melelahkan, serta menjenuhkan. Dalam hal ini, PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo dapat 
memberikan peregangan otot (stretching) di sela-sela pekerjaan pada tenaga kerja bagian menjahit 
divisi garment. Hal tersebut didasari pada pernyataan Anderson (2010) bahwa peregangan teratur di 
sela-sela pekerjaan akan bermanfaat untuk mengurangi ketegangan otot, memperbaiki peredaran 
darah, dan mengurangi kecemasan. 
Tidak tersedianya tempat untuk berisitirahat juga dapat mempengaruhi pekerja bagian 
menjahit divisi garment untuk mengalami keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan. Jika merujuk 
pada Peraturan Menteri Perburuhan No. 7 Tahun 1964 tentang Syarat Kesehatan, Kebersihan, Serta 
Penerangan dalam Tempat Kerja pasal 9 (5) yang menyatakan bahwa dalam perusahaan yang 
memperkerjakan banyak tenaga wanita harus diadakan beberapa tempat istirahat dan berhias yang 
cukup luas, serta memenuhi syarat-syarat kebersihan, penerangan, dan peredaran udara untuk 
dipergunakan pada waktu-waktu yang diperlukan. 
Alat dan tempat yang digunakan untuk menjahit juga memiliki kontribusi dalam menunjang 
timbulnya keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan. Dikarenakan mesin jahit yang digunakan 
memiliki kecepatan jahit yang tinggi dan menggunakan pedal kaki untuk menjalankan mesin 









pekerja berisiko mengalami nyeri tangan dan kaki. Pekerja juga dipaksa untuk duduk dalam waktu 
yang lama dalam bekerja secara monoton dan berulang hal ini memicu perasaan jenuh dan 
memelelahkan bagi pekerja. Menurut Anastasi (1989) bahwa pekerjaan monoton dan pekerjaan 
yang menimbulkan minat intrinsik kecil adalah  jenis-jenis kegiatan yang berakibat membosankan 
atau menjenuhkan. 
3.2 Karakteristik Responden  
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kelompok Umur dan Masa Kerja 
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3.3 Hasil pre-test dan post-testpengukuran tingkat keluhan muskuloskeletal pada kelompok A 














Gambar 1. Hasil pre-test dan post-test pengukuran tingkat keluhan muskuloskeletal pada kelompok 
A (kontrol) dan kelompok B (perlakuan) 
Hasil pre-test keluhan muskuloskeletal kelompok A (kontrol) pada Gambar 1. menunjukkan bahwa 
keseluruhan pekerja mengalami tingkat keluhan muskuloskeletal sedang sebanyak 15 pekerja 
(100%). Hasil post-test pada kelompok A (kontrol) yaitu untuk tingkat keluhan muskuloskeletal 
tidak menunjukkan perubahan bearti yakni keseluruhan pekerja tetap mengalami tingkat keluhan 
sedang sebanyak 15 pekerja (100%). 
 Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
Kontrol (A) Perlakuan (B) 
    Rendah - - - 15 
    Sedang 15 15 15 - 
    Tinggi - - - - 
    Sangat tinggi - - - - 
5 
 
Sedangkan hasil pre-testkelompok B (perlakuan), tingkat risiko keluhan muskuloskeletal pada 
saat pre-test (sebelum diberikan peregangan otot) seluruh pekerja mengalami tingkat keluhan 
sedang sebanyak 15 pekerja (100%). Kemudian setelah diberikan perlakuan berupa peregangan otot 
(stretching) pada kelompok B (perlakuan) diperoleh hasil post-test untuk tingkat risiko keluhan 
muskoskeletal adalah seluruh pekerja mengalami penurunan risiko keluhan dari sedang menjadi 
rendah sebanyak 15 pekerja (100%). Hal ini menunjukkan adanya perubahan tingkat keluhan 
muskuloskeletal pada kelompok B (perlakuan) dari sebelum diberikan peregangan otot (stretching) 
dengan setelah diberikan peregangan otot (stretching). 
3.4  Hasil pre-test dan post-testpengukuran tingkat kejenuhan pada kelompok A (kontrol) dan 














Gambar 2. Hasil pre-test dan post-test pengukuran tingkat kejenuhan pada kelompok A (kontrol) 
dan kelompok B (perlakuan) 
Hasil pre-test kejenuhan kelompok A (kontrol) pada Gambar 2. menunjukkan bahwa yang 
mengalami jenuh ringan sebanyak 2 pekerja (13,3%) dan jenuh sedang sebanyak 13 pekerja 
(86,7%). Hasil post-test pada kelompok A (kontrol) yaitu untuk tingkat kejenuhan sebanyak 14 
pekerja (93,3%) mengalami jenuh sedang dan sebanyak 1 pekerja (6,7%) mengalami jenuh ringan. 
Pada kelompok B (perlakuan) untuk tingkat kejenuhan pada saat pre-test (sebelum diberikan 
peregangan otot) sebanyak 12 pekerja (80%) mengalami jenuh sedang dan sebanyak 3 pekerja 
(20%) mengalami jenuh ringan. Kemudian setelah diberikan perlakuan berupa peregangan otot 
(stretching) pada kelompok B (perlakuan) diperoleh hasil post-test untuk tingkat kejenuhan seluruh 
pekerja mengalami penurunan tingkat kejenuhan dari jenuh sedang menjadi jenuh ringan sebanyak 
15 pekerja (100%). Hal ini menunjukkan adanya perubahan tingkat kejenuhan pada kelompok B 
(perlakuan) dari sebelum diberikan peregangan otot (stretching) dengan setelah diberikan 





 Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
Kontrol (A) Perlakuan (B) 
    Rendah - - - 15 
    Sedang 15 15 15 - 
    Tinggi - - - - 










3.5  Perbedaan hasil pre-test keluhan muskuloskeletal pada kelompok A (kontrol) dan 
kelompok B (perlakuan) 
Tabel 2. Hasil uji Mann Whitney U, pre-test keluhan muskuloskeletal pada kelompok A 
(kontrol) dan kelompok B (perlakuan) 
Kelompok N Rata-rata SD p-value Ket. 
A (Kontrol) 15 28,0 1,93 
0,37 Tidak 
signifikan B (Perlakuan 15 27,67 2,53 
Hasil uji Mann Whitney U tingkat keluhan muskuloskeletal diperoleh p-value pre-test (0,37>0,05), 
sehingga Ho diterima, maka dapat disimpulkan tidak ada perbedaan yang signifikan tingkat keluhan 
muskuloskeletal saat pre-test antara kelompok A (kontrol) dengan kelompok B (perlakuan). Hal ini 
menunjukkan bahwa tingkat keluhan awal responden kelompok kontrol diperoleh nilai rata-rata 
sebesar 28,0+1,93 (risiko sedang), sedangkan pada kelompok B (perlakuan) diperoleh nilai rata-rata 
sebesar 27,67+2,53 (risiko sedang). Dapat disimpulkan bahwa, kelompok A (kontrol) mengalami 
sedikit peningkatan keluhan muskuloskeletal pada pekerja bagian menjahit divisi garment di PT. 
Tyfountex Indonesia Sukoharjo. 
Hasil penelitian ini berhubungan dengan teori yang dijelaskan oleh Suma’mur (2009) bahwa 
sikap kerja duduk yang dilakukan dalam jangka waktu lama dan dalam posisi statis dapat 
menimbulkan berbagai gangguan kesehatan.Karena pada sikap kerja statis terjadi kontraksi otot 
yang kuat dan lama tanpa ada kesempatan pemulihan yang memadai.Selain itu aliran darah ke otot 
juga mengalami hambatan.Umumnya gangguan yang muncul adalah gangguan pada leher, bahu, 
punggung, dan lengan. Dari gangguan-gangguan tersebut akan muncul keluhan rasa nyeri dan 
pegal-pegal pada beberapa otot tubuh. 
3.6  Perbedaan hasil post-test keluhan muskuloskeletal pada kelompok A (kontrol) dan 
kelompok B (perlakuan) 
Tabel 3. Hasil uji Mann Whitney U, post-test keluhan muskuloskeletal pada kelompok A 




SD p-value Ket. 
A (Kontrol) 15 28,13 2,10 




Hasil uji Mann Whitney U tingkat keluhan muskuloskeletal diperoleh p-value post-test (0,00<0,05), 
sehingga Ho ditolak, maka dapat disimpulkan ada perbedaan yang siginifikan tingkat keluhan 
muskuloskeletal saat post-test antara kelompok A (kontrol) dengan kelompok B (perlakuan). Hal ini 
menunjukkan bahwa nilai rata-rata kelompok A (kontrol) sebesar 28,13+2,10 (risiko sedang), 




Nilai tingkat keluhan muskuloskeletal pada saat post-test pada kelompok A (kontrol) tidak 
terjadi perubahan signifikan karena tidak diberikan sebuah perlakuan/peregangan otot (stretching), 
sedangkan pada kelompok B (perlakuan) terjadi penurunan keluhan muskuloskeletal karena 
diberikannya peregangan otot (stretching). Menurut Tarwaka (2015) salah satu cara terbaik untuk 
mengurangi kelelahan akibat duduk adalah dengan berdiri dan berjalan sejenak di sekeliling stasiun 
kerja setelah mengalami ketegangan otot-otot selama duduk (seperti; bekerja dengan duduk 1 jam, 
berdiri dan jalan 5 menit, melakukan peregangan otot yang mengalami ketegangan). 
Metode peregangan otot (stretching) pada penelitian ini dapat menurunkan tingkat keluhan 
muskuloskeletal yang signifikan pada kelompok B (perlakuan). Bisa dilihat nilai rata-rata saat pre-
test keluhan muskuloskeletal 27,67+2,53 (risiko sedang), setelah diberikan perlakuan peregangan 
otot (stretching) nilai rata-rata post-test pada kelompok B (perlakuan) menurun menjadi 11,87+1,60 
(risiko rendah). Hal ini menunjukkan bahwa penurunan tingkat keluhan muskuloskeletal pada 
kelompok B (perlakuan) dapat menurun karena adanya pemberian peregangan otot (stretching). 
Jika dibandingkan dengan kelompok A (kontrol) yang tidak diberikan  perlakuan berupa 
peregangan otot (stretching), menunjukkan bahwa penurunan  tingkat keluhan muskuloskeletal 
pada pekerja bagian menjahit divisi garment PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo yang signifikan 
pada kelompok B (perlakuan) memang benar-benar karena pemberian perlakuan  peregangan otot 
(stretching) yang dilakukan pada pukul 10.00 WIB pada perlakuan pertama dan pukul 15.00 WIB 
pada perlakuan yang kedua selama 3 hari. 
3.7  Perbedaan hasil pre-test tingkat kejenuhan pada kelompok A (kontrol) dan kelompok B 
(perlakuan) 
Tabel 4. Hasil uji Mann Whitney U, pre-test tingkat kejenuhan pada kelompok A (kontrol) dan 
kelompok B (perlakuan) 
Kelompok N Rata-rata SD p-value Ket. 
A (Kontrol) 15 9,0 1,31 
0,10 
Tidak 
signifikan B (Perlakuan 15 8,20 0,78 
Hasil uji Mann Whitney U tingkat kejenuhan diperoleh p-value pre-test (0,10>0,05), sehingga Ho 
diterima, maka dapat disimpulkan tidak ada perbedaan yang signifikan tingkat kejenuhan saat pre-
test antara kelompok A (kontrol) dengan kelompok B (perlakuan). Hal ini menunjukkan bahwa 
tingkat kejenuhan awal responden kelompok kontrol diperoleh nilai rata-rata 9,0+1,31 (jenuh 
sedang), sedangkan pada kelompok B (perlakuan) diperoleh nilai rata-rata 8,20+0,78 (jenuh 
sedang).  
Perbedaan ini menunjukkan antara kelompok A (kontrol) dengan kelompok B (perlakuan) 
sama-sama mengalami tingkat kejenuhan sedang ketika tidak diberikannya peregangan otot 
(stretching). Anastasi (1989) mengatakan bahwa faktor yang mempengaruhi kebosanan atau 
kejenuhan kerja meliputi faktor individu, faktor lingkungan kerja, dan faktor pekerjaan itu sendiri. 
Rasa bosan atau jenuh merupakan manifestasi dari reaksi adanya suasana yang monoton (kurang 
8 
 
bervariasi). Sedangkan menurut Nurmianto (2008), faktor psikologis ini sering timbul dalam 
pekerjaan (seperi industri niaga) dengan kondisi kerja yang berulang-ulang. 
3.8  Perbedaan hasil post-test tingkat kejenuhan pada kelompok A (kontrol) dan kelompok B 
(perlakuan) 
Tabel 5. Hasil uji Mann Whitney U, post-test tingkat kejenuhan pada kelompok A (kontrol) dan 
kelompok B (perlakuan) 
Kelompok N Rata-rata SD p-value Ket. 
A (Kontrol) 15 9,20 1,27 
0,00 Signifikan 
B (Perlakuan 15 4,33 0,62 
Hasil uji Mann Whitney U tingkat kejenuhan diperoleh p-value post-test (0,00<0,05), sehingga Ho 
ditolak, maka dapat disimpulkan ada perbedaan yang signifikan tingkat kejenuhan saat post-test 
antara kelompok A (kontrol) dengan kelompok B (perlakuan). Hal ini menunjukkan bahwa 
diperoleh nilai rata-rata kelompok A (kontrol) 9,20+1,27 (jenuh sedang), sedangkan pada kelompok 
B (perlakuan) diperoleh nilai rata-rata 4,33+0,62 (jenuh ringan).  
Pada kelompok B (perlakuan) diperoleh nilai pada saat pre-test dengan rata-rata sebesar 
8,20+0,78 (jenuh sedang), kemudian diberikan peregangan otot (stretching) selama 3 hari dengan 
nilai rata-rata post-test sebesar 4,33+0,62 (jenuh ringan). Hal ini dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh pemberian peregangan otot (stretching) terhadap kejenuhan pada pekerja bagian menjahit 
divisi garment di PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo. Nilai tingkat kejenuhan pada saat post-test 
pada kelompok A (kontrol) tidak terjadi perubahan signifikan karena tidak diberikan sebuah 
perlakuan/peregangan otot (stretching), sedangkan pada kelompok B (perlakuan) terjadi penurunan 
kejenuhan karena diberikannya peregangan otot (stretching). 
Metode peregangan otot (stretching) pada penelitian ini dapat menurunkan tingkat kejenuhan 
yang signifikan pada kelompok B (perlakuan). Bisa dilihat nilai rata-rata saat pre-test tingkat 
kejenuhan 8,20+0,78 (jenuh sedang), setelah diberikan perlakuan peregangan otot (stretching), nilai 
rata-rata post-test pada kelompok B (perlakuan) menurun menjadi 4,33+0,62 (jenuh ringan). Hal ini 
menunjukkan bahwa penurunan tingkat kejenuhan pada kelompok B (perlakuan) dapat menurun 
karena adanya pemberian peregangan otot (stretching). 
Jika dibandingkan dengan kelompok A (kontrol) yang tidak diberikan perlakuan berupa 
peregangan otot (stretching), menunjukkan bahwa penurunan tingkat kejenuhan pada pekerja 
bagian menjahit divisi garment PT. Tyfountex Indonesia Sukoharjo yang signifikan pada kelompok 
B (perlakuan) memang benar-benar karena pemberian perlakuan peregangan otot (stretching) yang 
dilakukan pada pukul 10.00 WIB pada perlakuan pertama dan pukul 15.00 WIB pada perlakuan 
yang kedua selama 3 hari. 
Pada saat penelitian pada kelompok A (kontrol) tidak diberikan perlakuan  berupa gerakan 
peregangan otot (stretching) dan hanya diberikan pre-test dan post-test. Pelaksanaan pre-test dan 
post-test pada kelompok A (kontrol) dilakukan bersamaan dengan kelompok B (perlakuan). Pre-test 
pada kelompok A (kontrol) dilakukan bersamaan dengan kelompok B (perlakuan) sebelum 
diberikan perlakuan peregangan (stretching) pada hari pertama pemberian perlakuan pada saat jam 
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10 pagi. Hal ini dilakukan untuk membandingkan antara kelompok A (kontrol) dengan kelompok B 
(perlakuan), maka pada kelompok B (perlakuan) diberikan dengan adanya pemberian perlakuan 
peregangan otot (stretching) selama 3 hari untuk membandingkan antara kelompok A (kontrol) 
dengan kelompok B (perlakuan) apakah ada perbedaan yang signifikan atau tidak, dan untuk 
mengetahui apakah dengan adanya pemberian perlakuan peregangan otot (stretching) terhadap 
kelompok perlakuan benar-benar berhasil. Pada  penelitian  ini  diberikan peregangan otot 
(stretching) pada saat di sela-sela pekerjaan pada pukul 10.00 WIB dan pada pukul 15.00 WIB 
selama 3 hari. Metode ini dipilih karena merupakan metode yang tepat untuk mengurangi tingkat 
keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan. 
Dari penelitian yang telah dilakukan terdapat pengaruh yang signifikan dari pemberian 
peregangan otot (stretching) terhadap keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan dengan p-value 
(0,00<0,05) untuk keluhan muskuloskeletal dan p-value (0,00<0,05) untuk kejenuhan. Hasil 
penelitian yang didapat dapat disimpulkan bahwa pemberian peregangan otot (stretching) dapat 
menurunkan keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan secara signifikan. Hal tersebut sesuai dengan 
pendapat Anderson (2010) dan Davis dan Mckay (1995) bahwa peregangan adalah penyeimbang 
sempurna untuk keadaan  diam  dan  tidak  aktif  bergerak dalam waktu lama. Peregangan teratur di 
sela-sela pekerjaan akan bermanfaat untuk mengurangi ketegangan otot, memperbaiki peredaran 
darah, mengurangi kecemasan. Perasaan tertekan, kelelahan, memperbaiki kewaspadaan mental, 
mengurangi resiko cidera, membuat pekerjaan lebih mudah, memadukan pikiran ke dalam tubuh, 
dan membuat kondisi tubuh lebih baik, serta sebagai relaksasi untuk mengatasi kejenuhan dalam 
bekerja. 
4. PENUTUP 
4.1  Simpulan 
4.1.1  Responden dalam penelitian ini berjenis kelamin perempuan sebanyak 30 orang, 
dengan sebagian besar 46,7% umur responden 36 – 40 tahun dan sebagian besar 
93,3% masa kerja responden > 5 tahun. 
4.1.2 Terdapat penurunan risiko keluhan muskuloskeletal sebelum dan sesudah peregangan 
otot (stretching) pada kelompok B (perlakuan) yaitu, dari risiko keluhan sedang 
sebesar 100% menjadi risiko keluhan rendah sebesar 100%. 
4.1.3 Terdapat penurunan tingkat kejenuhan sebelum dan sesudah pemberian peregangan 
otot (stretching) pada kelompok B (perlakuan), yaitu dari jenuh ringan sebesar 20% 
dan jenuh sedang sebesar 80% menjadi jenuh ringan sebesar 100%. 
4.1.4 Diketahui rata-rata keluhan muskuloskeletal kelompok B (perlakuan) pada saat pre-
test 27,67 + 2,53 (risiko sedang) dan pada saat post-test 11,87 + 1,60 (risiko rendah). 
dengan p-value (0,00<0,05). Hal ini dapat disimpulkan adanya penurunan yang 




4.1.5 Untuk rata-rata kejenuhan pada saat pre-test 8,20+0,78 (jenuh sedang) dan pada saat 
post-test 4,33+0,62 (jenuh ringan), dengan p-value (0,00<0,05). Hal ini dapat 
disimpulkan adanya penurunan yang signifikan kejenuhan setelah diberikannya 
peregangan otot (stretching).  
4.2 Saran 
4.2.1 Bagi Perusahaan 
Peregangan otot (stretching) bisa dipertimbangkan sebagai alternatif untuk 
mengurangi risiko keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan pada pekerja bagian 
menjahit divisi garment. 
4.2.2 Bagi Tenaga Kerja 
Untuk meminimalisir timbulnya keluhan muskuloskeletal dan kejenuhan, pekerja 
diharapkan untuk menjaga kondisi kesehatan dengan cara rutin berolahraga dan 
melakukan peregangan otot (stretching) di sela-sela waktu bekerja yaitu pada pukul 
10.00 WIB dan 15.00 WIB untuk mengurangi risiko cedera pada otot dan kejenuhan. 
4.2.3 Bagi Peneliti Lain 
Dapat dijadikan motivasi untuk mengembangkan penelitian terkait faktor lain yang 
dapat mencegah timbulnya gangguan sistem muskuloskeletal dan kejenuhan kerja 
diwaktu mendatang. 
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